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RESUMO — Este artigo possui como objetivo avaliar o impacto do uso de cafeina
como pré-treino na rotina de praticantes de exercicio fisico. Para isso, foi
realizada uma revisdo da literatura com base em artigos publicados entre 2015 e
2025 na base de dados PubMed. Os principais resultados evidenciaram que, em
alguns casos o efeito termogénico da cafeina pode contribuir para a melhora do
desempenho fisico. No entanto, seu uso pode estar associado a efeitos colaterais,
como ansiedade e aumento da diurese. Conclui-se que a suplementagdo de
cafeina como pré-treino, tanto em homens quanto em mulheres, pode ser benéfica
quando utilizada dentro das doses seguras recomendadas (3—6 mg/kg/dia).
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ABSTRACT — This article aims to evaluate the impact of caffeine use as a pre-
workout supplement on the routine of physical exercise practitioners. For this
purpose, a literature review was conducted based on articles published between
2015 and 2025 in the PubMed database. The main results showed that, in some
cases, the thermogenic effect of caffeine may contribute to improved physical
performance. However, its use can be associated with side effects such as anxiety
and increased diuresis. It is concluded that caffeine supplementation as a pre-
workout, in both men and women, can be beneficial when used within the
recommended safe doses (3—6 mg/kg/day).
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1 INTRODUCAO

A cafeina ¢ um estimulante que esta entre os mais consumidos e ¢ amplamente
estudada, pode ser encontrada naturalmente no café¢, guarana, chd verde e erva-mate, por
exemplo. Bebidas como refrigerantes e energéticos utilizam fontes de cafeina em sua
composi¢do. E uma substancia popular na sociedade oriental e ocidental, sendo um pilar por
mais de 500 anos, um habito de consumo antigo que perdura até os dias atuais (Gurley;
Steelman; Thomas, 2015).

Além disso, a cafeina ¢ frequentemente adicionada a muitos alimentos e bebidas
presentes na alimentagdo didria, como a carne seca, amendoim, doces (chocolate, por
exemplo), além dos “super cafés”, que adicionam cafeina extra em suas preparagdes. Ainda,
ha a formulagdo da cafeina no formato de goma de mascar, que pode alterar a farmacocinética
desta substancia, isto porque a cafeina liberada pela mastigacdo pode ser absorvida pela
cavidade bucal, que possui grande vasculariza¢do, fazendo com que o processo seja ainda
mais rapido (Guest et al., 2021).

A cafeina ¢ 99% absorvida em 45 minutos apos sua ingestdo, causando sintoma de
alerta. Nos individuos saudaveis a média de meia-vida da cafeina ¢ de aproximadamente 5
horas, no entanto, a meia-vida de eliminacdo da cafeina esta em torno de 1,5 ¢ 9,5 horas. A
ampla variagdo de tempo entre a meia-vida da cafeina estd relacionada com fatores
individuais, caracteristicas ambientais e fisiologicas como a gravidez, obesidade, tabagismo,
uso de contraceptivos, altitude, entre outros, que influenciam seu metabolismo. O corpo
converte até¢ 80% da cafeina em paraxantina, que ¢ um estimulante do Sistema Nervoso
Central, sem efeitos toxicos aparentes com doses entre 300-500mg/dia, o que sugere que o
dominio toxicoldgico da paraxantina € baixo. A formagdo desse estimulante e sua excre¢ao
através da urina € a principal via para o metabolismo e depuragdo da cafeina (Antonio ef al.,
2024).

A cafeina ¢ uma substancia do grupo das metilxantinas. Sua estrutura molecular ¢
semelhante com outras bases purinicas, o que favorece sua rapida absor¢cdo e ac¢do no
organismo. Sendo lipossoluvel, atravessa facilmente as membranas bioldgicas, atingindo o

sistema nervoso central e promovendo efeitos estimulantes. O metabolismo da cafeina pode
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variar dependendo de fatores individuais como genética, dieta, hidratacdo e uso habitual da
substancia (Mello; Kunzler; Farah, 2007).

Nos dias de hoje, a cafeina se tornou muito popular entre os individuos que praticam
exercicio fisico, a ingestdo de bebidas energéticas com pré-treinos ou outros suplementos,
numa tentativa de incremento do desempenho fisico (Guest et al, 2021).

Devido aos seus efeitos ergogénicos no desempenho, o interesse da cafeina no esporte
tem sido cada vez maior. No entanto, ¢ necessario compreender melhor seus efeitos no
organismo, pois a cafeina pode elevar sentimentos como a ansiedade, ponto importante a ser
considerado para os individuos (Pickering; Grgic, 2019).

De acordo com Guest et al (2021), a cafeina pode ser benéfica para diferentes tipos de
exercicio. Em atividades aerdbicas, como corrida e ciclismo, a substincia tem mostrado
efeitos positivos no desempenho, aumentando a resisténcia e reduzindo o tempo necessario
para completar uma determinada distdncia. Nos exercicios anaerdbicos e de forca, como
levantamento de peso e musculagdo, a cafeina pode melhorar a producdo de poténcia e forca
maxima, além de retardar a fadiga muscular. Em esportes que envolvem sprints repetidos,
como futebol e basquete, ha evidéncias de que seu consumo pode aprimorar a capacidade de
realizar sprints consecutivos € manter a performance ao longo do jogo. Além disso, a cafeina
também pode favorecer o desempenho em modalidades que exigem habilidades motoras
complexas, como basquete e ténis, contribuindo para o aumento da concentracdo e a melhora
no tempo de reagdo dos atletas.

Outro mecanismo relevante da cafeina esta relacionado ao metabolismo energético. A
substancia demonstrou aumentar a taxa de oxidag¢do de gordura durante o exercicio aerdbico,
especialmente quando consumida antes da atividade. Esse efeito pode ser benéfico para a
composicao corporal e a performance em modalidades de endurance, uma vez que o maior
uso de gordura como substrato energético pode poupar estoques de glicogénio muscular,
prolongando o tempo até a exaustao (Collado-Mateo et al., 2020).

O presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos fisioldgicos do uso da cafeina

como pré-treino na rotina de praticantes de exercicio fisico.
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2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisdo sistematica, conduzida de acordo com as diretrizes PRISMA

(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis). Realizou-se uma

busca para a sele¢ao dos estudos na base de dados PubMed, publicados na lingua inglesa,

utilizando os termos de busca: Caffeine, effect e exercises. Foram estabelecidos os artigos dos

ultimos dez anos (2015-2025) e excluiu-se artigos de revisdo, dissertacdes, monografias e

capitulos de livro. Nao se utilizou o termo suplementagdo para limitar apenas o uso da

cafeina. Os critérios de inclusdo foram: homens e mulheres de idade entre 18 e¢ 60 anos,

praticantes de atividade fisica. Para elaboracdo da revisdo sistematica avaliou-se inicialmente

os titulos, seguindo a leitura dos resumos e posteriormente a leitura na integra dos estudos,

conforme apresentado na Tabela 1.

Titulo; Autores;
Ano;

“Cafeina aumenta
desempenho e leva a
efeito cardioprotetor

durante exercicios

intensos em
ciclistas”;
Sampaio-Jorge e
colaboradores, 2021;

Periodico;
Pais;
Nature

Portfolio,
Brasil.

Tabela 1 — Revisdo sistematica da literatura

Objetivo

Analisar o efeito de
diferentes abordagens
dietéticas de cafeina
para comparar seu
impacto no
desempenho atlético e
na resposta autonémica
cardiaca.

Publico/
Dosagem

14 homens;
Idade 34,1 +
4.4;
Dose: 6mg/kg
ou placebo;

Principais Resultados

A ingestdo aguda de cafeina promoveu
efeitos ergogénicos significativos em
ciclistas durante um teste contrarrelogio
de 16 km, resultando em maior poténcia
desde o inicio do exercicio e
manutengdo desse desempenho ao longo
da prova, em comparagdo a condigdo
placebo.

Ainda, a variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC) estabeleceu um aumento
progressivo da modulacéo
parassimpatica (V2), nas
condi¢des com cafeina, sugerindo um
efeito cardioprotetor sem comprometer o
equilibrio autondmico cardiaco. A
condigdo placebo exigiu maior esfor¢o
ao final do teste.
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“Diferencas de
género na resposta
ergogénica da
ingestdo aguda de
cafeina na forga
muscular, poténcia e
desempenho de
resisténcia em
individuos
treinados em
resisténcia:
um ensaio clinico
randomizado”;
Montalvo-Alonso e
colaboradores, 2024;
“3 mg-kg-1de
cafeina podem ser
usados como um
suplemento
nutricional eficaz
para
aumentar os efeitos
do treinamento de
resisténcia em
jogadores
de ragbi?”’; Tamilio e
colaboradores, 2021;
“Efeito Placebo da
Cafeina em
Parametros
Fisiologicos e
Desempenho
Fisico”;
Ortiz-Sanchez e
colaboradores, 2024;

“A cafeina afeta o
controle autonémico
da frequéncia
cardiaca e a
recuperagdo da
pressdo arterial apos
exercicios
aerdbicos em adultos
jovens: um estudo
cruzado”;
Gonzaga e
colaboradores, 2017,

Nutrients,
Espanha;
Reino Unido;

Avaliar o impacto da
ingestao aguda de
cafeina na forga
muscular, poténcia e
resisténcia nos
individuos do sexo
masculino e
feminino treinados, de
acordo com a carga do
exercicio da parte
superior e inferior do
corpo.

Examinar o efeito do
consumo cronico de
cafeina 3 mg-kg—1 nas
adaptagdes de
treinamento € o
potencial de habituacdo
a
ergogenicidade da
cafeina.

Nutrients,
Australia;
Reino Unido;

Analisar o efeito
placebo associado a
uma alta dose de
cafeina na frequéncia
cardiaca e
varia¢do em testes de
forga.

Nutrients,
Espanha;

Avaliar os efeitos
agudos da cafeina no
controle
autondémico e
parametros
cardiorrespiratorios
depois do exercicio
aerobico de intensidade
moderada.

Nature
Portfolio,
Brasil;

38 homens e
38 mulheres;
Idade: 18-35;
Dose: 3mg/kg
ou placebo;

30 homens;
Idade: 20 £2;
Dose: 3mg/kg

ou placebo;

12 homens e 6
mulheres;
Idade: 19,7 +
2,3;
Dose: 9
mg/kg
simulados;

40 homens;
Idade: 23,59 +
3.45;
Dose: 300mg
ou placebo;

Em comparagio ao placebo, a cafeina
aumentou a média, o pico e o tempo
para atingir o pico de velocidade e a

poténcia no teste de forga/poténcia
muscular em ambos os sexos.

Esse efeito foi observado no exercicio

de agachamento com barra ¢ na
resisténcia muscular, a cafeina
aumentou o numero de repeti¢des, a
velocidade média e a poténcia, para
ambos 0s SeX0s € exercicios.

A intervengdo concluiu que a cafeina
propde melhorias agudas na forga
muscular, com efeitos predominantes
apos a exposicao cronica a dose
experimental.

Nao houve modifica¢des causadas pelo
efeito placebo no desempenho da
maioria das variaveis, no entanto, houve
redugdo
da frequéncia cardiaca em repouso,
aumento da RR média (tempo médio
entre dois batimentos cardiacos
consecutivos) e alguns
efeitos colaterais surgiram no ensaio
placebo. A velocidade média foi
significativamente maior com a cafeina
em relagdo ao placebo
durante o supino com carga de 50% de
1RM. Para o agachamento, a cafeina
também se destaca aumentando o RFD
(taxa de desenvolvimento de forga)
durante 75% de 1RM.

A cafeina revelou ser capaz de retardar a
recuperagdo parassimpatica, mas ndo
teve influéncia no comportamento da

frequéncia respiratoria, da saturagdo de
oxigénio ou dos indices de VFC
(Variabilidade da frequéncia cardiaca)
no dominio da frequéncia.
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“O efeito da ingestio European Examinar os efeitos da = 23 homens;
aguda de cafeina no Journal Of ingestdo aguda de Idade: 18-30;
desempenho de Sport cafeina na produ¢do de  Dose: 5Smg/kg
exercicios Science, poténcia media e ou placebo;
anaerobicos da Australia; maxima, indice de
parte superior e Reino Unido; fadiga e
inferior do corpo”; avaliac@o do esforgo
Duncan e percebido, durante o
colaboradores, desempenho na
2019; aplicagdo
do teste anaerdbico de
Wingate (WANT), da
parte superior e
inferior do corpo.
“Efeito agudo de Nutrients, Auvaliar o efeito agudo 15 homens;
varias doses de Polonia; da ingestdo de doses de = Idade: 26,8 +
cafeina na 3, 6 ¢ 9 mg/kg/mcg de 6,2; Dose:
poténcia ¢ cafeina na poténcia e na 3mg/kg;
velocidade velocidade da barra no 6mg/kg;
durante o exercicio supino em atletas que 9mg/kg;
de consomem a cafeina placebo;
. habitualmente.
supino em atletas que
usam cafeina
habitualmente”;
Wilk e
colaboradores,
2019;
“Os efeitos da Plos One, Analisar os efeitos da 16 homens;
suplementagdo de Reino Unido; cafeina nas respostas  Idade: 38 £ 8;
cafeina nas respostas Espanha; fisiologicas ao Dose: 5mg/kg;
fisiologicas ao exercicio placebo;
exercicio submaximo submaximo,
em homens enfatizando o foco na
treinados em concentragdo de lactato
resisténcia”; sanguineo.
Glaister e
colaboradores, 2016;
“Efeitos agudos da Nutrients, Investigar os efeitos 13 Mulheres;
suplementagdo de Turquia; agudos de 6 mg/kg ! Idade:
cafeina no Roménia; de 21,08+1,11;
desempenho cafeina no desempenho Dose:
anaerobico e na forga anaerobico, forca 3194160
ﬁmcmnal em funcional, agilidade e mg/dia
jogadoras de velocidade da bola em
futebol”; jogadoras de futebol.
Mor e colaboradores,
2025;

A ingestdo de uma dose de cafeina de 5
mg*kg -1 sessenta minutos antes do
exercicio promove aumento significativo
na poténcia de
pico quando os dados de WANTSs da
parte superior e inferior do corpo sdo
combinados;

As doses agudas de cafeina efeitos
significativos na poténcia e velocidade
da barra em um grupo que consome
cafeina

Com relagdo ao placebo, a cafeina
aumentou a concentracdo de lactato
sanguineo durante o exercicio,
independentemente da sua intensidade.
Mas nao afetou seu curso temporal
durante a recuperagdo. A cafeina reduziu
as avaliagdes de esforco percebido e
frequéncia cardiaca durante o exercicio.

O consumo cronico de cafeina
melhorou significativamente a poténcia
minima e média durante o teste RAST
(teste de sprint
anaerobico baseado em corrida), e
também houve um aumento no
desempenho SHR (salto distante
somente com a perna direita).
Outros parametros como VJ (salto
vertical), COD (teste de mudanca de
direcdo), velocidade da bola, LS (forga
da perna), HS (forga de preensdo
manual), MRHR ou MRHL (salto de
rotagdo medial 90°
direita/esquerda) nao apresentaram
diferencas significativas. O

RPE (esforgo percebido) apresentou um

tamanho de efeito moderado, mas ndo
foi estatisticamente significativo.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os efeitos fisiologicos da suplementacdio de cafeina vém sendo amplamente
investigados em diferentes populacdes, com resultados consistentes em termos de
desempenho fisico. De forma geral, a substancia tem mostrado potencial ergogénico por
aumentar forga, poténcia e resisténcia, além de influenciar parametros cardiovasculares.

Montalvo-Alonso et al. (2024) observaram que doses de 3 mg/kg de cafeina
aumentaram o numero de repeti¢des, a velocidade média e a poténcia, principalmente em
exercicios de membros inferiores, como o agachamento em cargas moderadas e altas (50—
90% de 1RM). Esses achados sugerem maior recrutamento de unidades motoras mediado pelo
sistema nervoso central, potencializando a acdo ergogénica da cafeina. Resultados
semelhantes foram relatados por Ortiz-Sanchez et al. (2024), que identificaram aumento da
velocidade média no supino e maior taxa de desenvolvimento de forca (RFD) no
agachamento.

Entretanto, Wilk et al. (2019), ao testar doses de 3, 6 ¢ 9 mg/kg em atletas habituados
a cafeina, ndo encontraram diferencas significativas em poténcia e velocidade no exercicio de
supino, embora tenham identificado aumento no tamanho do efeito com a dose mais alta.
Esses resultados contrastam com Montalvo-Alonso et al. (2024), e tal divergéncia pode ser
explicada pelo protocolo de exercicio restrito ao supino e pela tolerancia desenvolvida em
consumidores habituais.

Em esportes coletivos, Mor et al. (2025) relataram que a ingestdo de 6 mg/kg de
cafeina em jogadoras de futebol elevou a poténcia minima e média no teste RAST, indicando
beneficios para esforgos repetidos e resisténcia anaerobica, ainda que ndao tenham sido
observadas mudancas em parametros como salto vertical ou agilidade. De forma semelhante,
Duncan et al. (2019) identificaram maior poténcia de pico em exercicios anaerobicos de
membros superiores ¢ inferiores apos ingestdo de 5 mg/kg, além de menor percepcao
subjetiva de esforco, reforcando a acao central da cafeina na redugao da fadiga.

Tamilio et al. (2021) investigaram o consumo cronico de 3 mg/kg em jogadores de
rugby durante sete semanas e verificaram maior volume total de trabalho, mesmo que os
ganhos em for¢a méaxima tenham sido semelhantes entre placebo e cafeina. Isso demonstra

que a substdncia pode favorecer o desempenho em treinamentos prolongados.
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Fisiologicamente, os efeitos ergogénicos sdo explicados pelo bloqueio dos receptores de
adenosina, que reduz a fadiga central, pelo aumento da excitabilidade neuromuscular via
maior liberagdo de calcio, pela ativagdo do sistema nervoso simpatico e pela diminui¢ao do
esforco percebido.

Parametros cardiovasculares também s3o influenciados pela suplementagdo. Gonzaga
et al. (2017) observaram que a pressdo arterial sistolica permaneceu elevada por mais tempo
no grupo cafeina apds exercicio, assim como a diastolica, sugerindo maior ativagao
vasomotora. J& Glaister et al. (2016) identificaram menor frequéncia cardiaca em repouso e
durante o exercicio apds ingestao de cafeina, com aumento do lactato sanguineo em diferentes
intensidades. Esses resultados reforcam que a cafeina atua no sistema nervoso autéonomo,
modulando tanto a resposta simpatica quanto a recuperagao cardiovascular.

No ciclismo, Sampaio-Jorge et al. (2021) verificaram que a ingestdo de 6 mg/kg
reduziu a percepgdo de esforgo e aumentou a poté€ncia média em teste de contra-relogio de 16
km, além de promover efeito cardioprotetor durante o exercicio. Esses achados corroboram a
posi¢do do American College of Sports Medicine, segundo a qual doses entre 3—6 mg/kg/dia
apresentam beneficios ergogénicos relevantes sem comprometer a seguranca (Volpe, 2023).

De forma geral, a literatura aponta que a cafeina, em protocolos agudos ou cronicos,
melhora forga, poténcia e resisténcia, além de influenciar parametros autondmicos e
cardiovasculares. Tais evidéncias confirmam seu papel ergogénico e sua aplicabilidade pratica

em diferentes modalidades esportivas.

4 CONCLUSAO

A presente revisdo evidenciou que a cafeina, utilizada como recurso ergogénico em
protocolos de pré-treino, exerce efeitos fisioldgicos significativos, traduzidos pelo incremento
da forca, poténcia e resisténcia, bem como pela redu¢do da percepcdo de esforgo e pela
modulagdo de parametros cardiovasculares. Tais achados respondem ao objetivo proposto,
confirmando a relevancia da substancia como estratégia eficaz e segura para a otimizagao do

desempenho fisico em diferentes modalidades esportivas.
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